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превратятся в привычку. Небольшим волевым стремлением вечерняя 
гимнастика войдѐт в привычный образ жизни, эти упражнения станут 
естественными и не потребуют особых усилий. Зато польза от них будет только 
нарастать с каждым разом. Современному студенту надо всего лишь раз и 
навсегда понять, что, затрачивая на физкультурные мероприятия минуты и 
часы, он приобретает годы активной, здоровой, полноценной жизни. 
Список литературы 
1. Солодков А.С., Сологуб Е.Б. Физиология спорта: учебное пособие. 
СПб. 1999. 
2. Учебник инструктора по лечебной физической культуре: Учебник для 
институтов физической культуры / под ред. Добровольского В.К. М. 1989 
3. Интернет портал: http://edoctor.uz  
 
Казакова А.А., Евсеев А.В. 
Уральский государственный университет путей сообщения 
г. Екатеринбург 
 
Роль оздоровительного питания в здоровьесбережении студентов 
 
Актуальность проблемы питания связана с тем, что многие нарушения 
питания оказывают неблагоприятное воздействие на организм человека, 
увеличивая риск развития основных социально-значимых заболеваний. С 
неправильным питанием связывают не менее 50% случаев сердечно – 
сосудистых заболеваний, около 40% случаев рака лѐгких, около 60% случая 
рака молочной железы и т.д. Кроме того, результатом неправильного питания 
является ожирение и высокий риск развития на этом фоне сахарного диабета.  
На систему питания влияют три основных, совершенно равнозначных 
между собой по важности фактора: экономические возможности человека, 
наличие на потребительском рынке широкого ассортимента свежих и 
высококачественных продуктов, уровень знаний человека о свойствах и составе 
основных пищевых групп продуктов рациональных способах их обработки, 
приготовления, хранения, употребления и т.д. 
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Гипотеза нашего исследования: питание является жизненной 
необходимостью человека. 
В настоящее время заметно возрастает понимание того, что пища 
оказывает на человека значительное влияние. Она даѐт энергию, силу, развитие, 
а при грамотном еѐ употреблении – и здоровье. Можно с определѐнной 
уверенностью утверждать, что здоровье человека на 70% зависит от питания. 
Пища зачастую является основным источником большинства заболеваний, 
однако с еѐ же помощью можно и избавиться от многолетних недугов. Как ни 
соблазнительна пѐстрая палитра продуктов питания и готовых изделий из них, 
но велики и проблемы, связанные с производством пищи, которые породила 
современная цивилизация. Повышенное содержание холестерина в крови, 
ожирение, кариес, диабет, нарушение жирового обмена веществ, гипертония, 
запоры, повышенное содержание мочевой кислоты в крови или подагра – вот 
неполный перечень так называемых «болезней цивилизации», вызванных 
неправильным питанием. 
Правильное питание и здоровый образ жизни понятия неразделимы. Ведь 
от того насколько сбалансирован наш рацион зависит здоровье, красота, 
молодость и долголетие. Какое же питание действительно здоровое? Каждый 
автор своей теории будет утверждать, что именно его методика наиболее 
рациональна, хотя зачастую они основываются на совершенно разных 
принципах питания. Поэтому подбирать правильное питание нужно 
ориентируясь на определенного человека индивидуально. Стоит 
прислушиваться к потребностям своего организма. Вот несколько современных 
методик оздоровительного питания, которые я изучила во время написания 
работы.  
Здоровое питание – это питание, обеспечивающее рост, нормальное 
развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению его 
здоровья и профилактике заболеваний.  
А вообще, что такое здоровое питание? Это: 
- разнообразие продуктов; 
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- сбалансированный рацион; 
- вкусно; 
- недорого; 
- полезно для всех. 
Основными принципами здорового питания являются: 
- способ приготовления пищи; 
- структура потребления, свойства, состав и вкус пищи; 
- способы и условия употребления пищи; 
- окружающая обстановка и внутреннее состояние организма. [1]  
Цель исследования: изучить реальную действительность питания 
студентов. 
Задачи:  
 Разработать вопросы анкеты 
 Провести социологический опрос у студентов 
Влияние неправильного питания на здоровье человека. Отрицательное 
влияние оказывает и избыток жира. При этом нарушается обмен веществ, 
ухудшается использование белка, расстраивается пищеварение. Все это ведет к 
ожирению – главной проблеме современного питания. 
Чаще всего производством такого рода пищи занимаются заведения 
быстрого обслуживания. Отличительной особенностью таких заведений 
является тот факт, что в них можно сытно, недорого и, что самое главное, очень 
быстро поесть. Фаст фуд, красота и здоровье – это вещи прямо 
противоположные. Это подтверждается уже тем фактом, что даже по 
приблизительным подсчетам в современной Америке более 61% всего 
населения страдает не от лишнего веса, а от ожирения. На втором месте стоят 
европейские страны. Довольно сложная ситуация складывается в Китае, где 
данным недугом страдают дети. Что касается нашей родины, то по самым 
скромным данным в России от излишнего веса страдает каждый четвертый [2]. 
Социологическое исследование. В дополнение к выше сказанному, я хочу 
показать вам результаты социологического опроса, который я проводила у 
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студентов нашего университета. За определѐнный промежуток времени мною 
было проведено анкетирование у студентов второго курса. Если идѐт такая 
польза от здорового питания, то мне захотелось выяснить: «Правда ли что 
студенты предпочитают здоровое питание?» Ведь много источников меня в 
этом убеждали. И мне захотелось увидеть реальную картину, и я решилась на 
проведение анкеты. 
Таким образом, можно констатировать следующий факт, что питание 
большинства студентов нельзя назвать полноценным, они несознательно 
относятся к собственному здоровью. Но если они прислушаются к 
рекомендациям здорового и правильного питания, то их рацион пополнится 
нужными для организма веществами.  
Также нужно задуматься о своѐм питании, как о режиме, так и о рационе. 
Чем быстрее они этим займутся, тем меньше проблем с излишним весом, 
нервными заболеваниями, заболеваниями желудочно-кишечного тракта, 
различными кожными высыпаниями у них возникнет. 
Заключение. Необходимо уяснить для себя простую истину: здоровое 
питание – это не временная диета для поправления здоровья, это образ жизни, 
благодаря которому организм постоянно обеспечивается необходимыми 
полезными веществами и ферментами. Здоровое питание, если вы будете 
соблюдать его основные правила, поможет избавиться от многих заболеваний, 
укрепить здоровье, повысить работоспособность и увеличить 
продолжительность жизни. 
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